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Stretching PNF

Metoda ta wykorzystuje wzorce nerwowo-migsniowe poszczegdlnych grup migsniowych aby poprawic gigtkos$¢ oraz elastycznosc.
Obecnie jest to najszybsza i najbardziej efektywna droga do zwigkszenia statyczno-pasywne;j elastycznoSci.

Tak naprawdg to nie jest to rodzaj stretchingu tylko technika ktora wykorzystuje dwa typy stretching : stretching izometryczny oraz
bierny stretching.

Sama nazwa PNF stretching jest trochg mylaca, btedna gdyz , poczatkowo PNF rozwinat si¢ jako metoda do rehabilitacyjna w leczeniu
0s0b po udarze.

PNF stretching zwiazany jest z kazda metoda poizometrycznej relaksacji , w ktorej migsnie sa biernie rozciagane, a nastgpnie napinane
izometrycznie przeciw oporowo w odpowiednio dobranych pozycjach i znéw biernie rozciagane czego rezultatem jest zwigkszenie
zakresu ruchomosci.

Tego rodzaju stretching wykonywany jest z partnerem , ktéry wywiera opor oraz zwigksza zakres rozciagnigcia.

Mozna wykonywac¢ go samodzielnie ale bardziej efektywny jest stretching z partnerem.

Wigkszo$¢ technik PNF stretching wykorzystuje izometryczne napigcie agonistow, gdzie rozciagnigte migsnie sa napinane izometrycznie
a nastgpnie rozluzniane.

Niektore techniki wykorzystuja izometryczne napigcie antagonistow.

We wszystkich przypadkach wazne jest aby migénie rozciagane, byly wypoczgte i rozluznione co najmniej przez 20 sekund zanim
wprowadzi sig inng technike rozciagania.

Najbardziej popularne techniki to
1) The hold-relax (przytrzyma¢ - rozluznic)

Technika ta nazywana jest rowniez the contrach-relax.

Po wstgpnym , biernym wydtuzeniu ,migsien jest izometrycznie napinany przez 7-15 sekund.

Nastepnie przez krotki okres czasu 2-3 sekund rozluzniany , aby potem natychmiast podlegal biernemu rozciaganiu, ktére wydluza
migsien wigcej niz poczatkowe bierne wydtuzenie.

To koncowe rozciagnigcie migénia utrzymywane jest przez 10-15 sekund, nastgpnie migsien jest rozluzniany przez 20 sekund.

2) The hold-relax-contract (przytrzyma¢ — rozluzni¢ - napia¢)

Technika ta nazywana jest rowniez the contrach-relax-contract lub contract-relax-antagonist- contract (or CRAC).

Zaangazowany w ta technike sa dwa izometryczne skurcze : najpierw agonistow a nastgpnie antagonistow.

Pierwsza czgs¢ podobna jest do poprzedniej techniki (hold-relax) , po przyjeciu biernego, poczatkowego wydtuzenia , migsien jest
izometrycznie rozciagany przez 7-15 sekund.

Potem migsien jest rozluzniany, podczas gdy antagonista jest izometrycznie skracany przez 7-15 sekund.

Nastepnie migénie rozluzniane sa przez 20 sekund.

3) The hold-relax-swing (przytrzymacé — rozluzni¢ — kolysa¢)

Ta technika (i podobna technika ktéra nazywa sig the hold-relax-bounce) angazuje do uzycia dynamiczne lub balistyczne wydhuzenia w
polaczeniu z statycznym izometrycznym rozciagnigciem.

Jest to bardzo ryzykowne i skuteczne w uzyciu tylko u zaawansowanych sportowcow oraz tancerzy ktorzy potrafia na wysokim
poziomie kontrolowac¢ i kierowac rozciagnigciem migsnia. Technika ta jest podobna do the hold-relax technique z wyjatkiem elementu
dynamicznego lub balistycznego rozciagnigcia, ktére ma miejsce w koncowej fazie biernego rozciagnigcia. Zauwazy¢ nalezy ze w
technice The hold-relax-contract, nie ma koncowego, pasywnego rozciagnigcia. Jest zastagpione przez napigcie antagonistow przez
reciprokalna inhibicjg ktora shuzy rozluznieniu a p6zniej wydhuzeniu migsnia ktory byt narazony na poczatkowe bierne rozciagnigcie.
Dlatego ze nie ma zadnego biernego poczatkowego wydhluzenia ta technika PNF jest najbardziej bezpieczna w wykonaniu od innych
technik (mniejsze ryzyko rozerwania $ciggna mig$niowego).

Tak jak stretching izometryczny, techniki PNF nie sg polecane do wykonywania przez dzieci lub osoby ktdrych kosci weiaz rosna.
Stretching ten stuzy wzmocnieniu migéni , ktore sa napigte i dlatego sa dobre dla zwigkszenia aktywnej i biernej elastyczno$ci oraz
zakresu ruchomosci.

Procz tego PNF stretching jest bardzo intensywny i powinien by¢ wykonywany nie wigcej niz jeden raz dziennie (idealnie , nie wigcej
niz raz na okres 36 godzinowy).

Procedura poczatkowa PNF stretching polecana jest do wykonywania od 3-5 razy z przerwa 20 sekundowa pomigdzy powtorzeniami.

Przyklady ¢wiczen

Miesien posladkowy wielki i matly

Stretching PNF Strona 1 z 2



https://www.fizjobaza.pl

@ Fiziobaza Materiat pobrany ze strony fizjobaza.pl - kompletne zrodto wiedzy o fizjoterapii

Miesien gruszkowaty
Mies$nie kulszowo-goleniowe

Miesien czworoglowy
Migsien tréjglowy ramienia
Migsien dwuglowy ramienia
Miesien naramienny
Miesien piersiowy wigkszy
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